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ARTRITIS - KADA ZGLOB KAZE ,JAO!”

Danas ¢emo da govorimo o artritisu - kada zglob kaze: ,Jao!”

Umorna od poteskoca sa disanjem i ¢estim odlaskom u bolnicu
zbog pneumonije, Mejvis Lindgren je u 70-toj godini svoga
Zivota pocela da se trenira za maraton. Do 85. godine je ve¢
trc¢ala 64 maratoske trke, i svaka od njih je bila dugacka otprilike
42 km.' I kada je u svojoj 89-toj godini trcala svoj tre¢i maraton,
rekla je reporterima: ,,U mojim godinama je divno ustati ujutru i
ne osecati nikakav bol.”

Sta je to artritis?

JArtritis” je opsti izraz koji se Cesto koristi da oznaci bolest u zglobovima. Artritis
jednostavno znaci ,zapaljenje zgloba”.ii

Zglobovi nam omogucavaju da se kre¢emo. To su ,Sarke” naSega tela. One treba da
budu dobro podmazane, jake i zdrave. Bas kao i tetive i miSici, i zglobovi se sa
upotrebom trose, pa stoga treba stalno da se popravljaju u procesu koji se obi¢no
odvija dok spavamao.ii

Kako zglob osobi naznaci da je povreden? On pocne da boli ili da se ko¢i. On moZe i
da natekne i pocrveni. Ljudi koji boluju od te bolesti se Cesto gore osecaju ujutru,
dok se kasnije bol i ukocenost smanje kad se zglob zagreje. Svi ti znaci su uglavnom
prisutni kod mnogih vrsta artritisa.lv

Postoje razlicite vrste artritisa. NajviSe preovladuje , osteoartritis”.v

OSTEOARTRITIS obi¢no nastupi kad priliv krvi u zglob postane nedovoljan za
njegovu funkciju. Bas kao Sto srce oslabi i konacno prestane da radi kad se spoljne
srcane arterije zakrece, tako i zglob pocinje da slabi i da se oStecuje kada se arterije
koje ga snabdevaju krvlju suZe ili zakrece. To vodi ka postepenom slabljenju tetiva,
smanjenju te¢nosti u zglobovima, i ka brzem trosenju rskavice. U takvoj situaciji
najvise stradaju zglobovi koji podrzavaju teZinu, a to su kicma, kolena i kukovi.
Situacija je jo$ i gora kod osoba koje su tesSke preko normale.vi Bas kao Sto i za most



postoji ograniceni teret koji on moZze da podrZi, tako isto postoji i za zglobove.

Osteoartritis takode moZe da se pojavi u bilo koje vreme posle povrede zgloba, ili
posle njegove velike pohabanosti i oStecenja. To se Cesto dogada sportistima.vi

Mnogi ljudi smatraju da je osteoartritis naj¢es¢i uzrok bolova u ledima. Medutim, to
nije ta¢no. U stvari, samo mali broj slu¢ajeva bolova u ledima je posledica artritisa ili
problema sa kicmenim diskovima.' Vec¢ina onih koji pate od bolova u krstima su
Zrtve ili preterane ili nedovoljne upotrebe misi¢a. Napeti miSi¢ moZe iznenada da se
zgréi i da postane ¢vorna grudva.viii

Kada se u slucaju bolova u ledima sa sigurnos¢u utvrdi da uzrok ne lezi u prethodnoj
povredi, onda je vrlo vazno ustati na noge i poceti sa hodanjem. Medicinski
specijalisti za leda kaZu da je produZeno leZanje u krevetu od vece Stete nego Koristi,
jer doprinosi naglom slabljenu misi¢a u ledima. Na srecu, najveci broj problema sa
ledima se sam od sebe popravi u periodu od 4 do 12 nedelja.x

Evo 5 sugestija o tome kako da sprecis bol u ledima kad se on pojavi ili povrati:

1. OdrZzavaj zdravu, to jest, normalnu teZinu. Time moZeS$ najvise da pomognes
svojim ledima.x

2. lIzbegavaj stikle vise od 3 cm. One nagnu karlicu napred, i tako izbace leda iz
ravnotezeX

3. 0Ojacaj svoje miSice u ledima i trbuhu veZbama istezanja.xii
4. Hodaj, plivaj, ili vozi bicikl bar 20 minuta 5 puta nedeljno.
5. Jedi hranu sa manje masnoca, a viSe celuloze xiii

GIHT (ili ¢esto zapaljenje zgloba), jos poznato kao uratna artropatija (taloZenje
kristala mokraéne kiseline u zglobovima), je druga forma artritisa. Od davnina je ta
bolest bila dovodena u vezu sa nac¢inom Zivota bogatasa. Njen uzrok je jedenje jake i
bogate hrane, u kombinaciji sa nedovoljnim kretanjem.xV Jos uvek se u starim
istorijskim knjigama mogu videti slike vladara sa jednom nogom uzdignutom na
postolju, zbog bolova u zglobovima velikog prsta na stopali. U to vreme su bogatog
pacenika Cesto slali da Zivi i radi sa seljacima. Ta terapija je bila vrlo uspesna, jer
iskuse olakSanje od gihta kad predu na jedenje jednostavne hrane, u kombinaciji sa
redovnim veZbanjem, ili aktivnoscu.

Postoji jos jedna vrsta artritisa koja se razlikuje i od osteoartritisa, i od gihta, a to je
REUMATICNI ARTRITIS.

Uzrok te vrste artritisa nije povreda ili oSte¢enje vremenskom upotrebom.



Reumaticni artritis je posledica samoodbrambene bolesti. U toj bolesti odbrambeni
sistem napada celije u vlastitom telu, jer ih pogresSno smatra kao strane uljeze ili
nametljivce.xv

U slucaju reumati¢nog artritisa, odbrambeni sistem uglavnom napada zglobove.
Ostri napadi se ponavljaju iz godine u godinu, i tako uniStavaju rskavicu i tetive. To
moze da prouzrokuje postepeno kocenje i deformisanje zglobova, a Sto se najceSce
primeti na ¢lanku i prstima ruke. Ponekad se ta bolest moZe da odrazi na o¢i, srce,
pa ¢ak i na ostale organe.xi

Nije poznato zaSto telo napada samo sebe. U nekim sluc¢ajevima se ta bolest
primecuje u familijama.

[straZivanja ukazuju na mogucdi znacaj navika u ishrani. Proucavanja seoske
populacije u razvijenim zemljama su pokazala da se samo mali deo onih na selu
raboli od te bolesti, u odnosu na uporedivu gradansku populaciju. Osim toga, mnoge
osobe koje pate od reumati¢nog artritisa iskuse slabije kocenje i bolove kad predu
na ishranu biljnog porekla, bogatu vo¢em, povréem, Zitaricama i mahunastim
plodovima.xvi

Sa druge strane, hrana, kao Sto je to mleko, jaja, i drugi Zivotinjski proizvodi, moze
da pogorsa simptome te bolesti.xvii Najbolji dugotrajni rezultati u toj hronic¢noj,
nelagodnoj bolesti se primecuju na onima koji su voljni da predu na ishranu bez
proizvoda Zivotinjskog porekla.

Uprkos Cinjenici da postoji viSe vrsta artritisa, ukljuc¢ujudi tu i neke bolesti s njim u
vezi, kao $to su to sindrom hroni¢nog umora i fibromijalgija (to jest,
rasprostaranjeni bol u misi¢ima i kostima), slede¢i generalni principi su efektivni u
ohodenju sa najveéim brojem slucajeva artritisa:

* Izuzetno je vazno normalizovati tezinu tela. Svaki prekomerni kilogram
povecava troSenje glavnih zglobova koji podupiru tu tezinu, a to su kukovi,
kolena i ki¢ma.

* Dokazano je da hrana koja preovladuje namirnicama biljnog porekla, sa
malo masnoce i dosta celuloze, popravlja cirkulaciju krvi kroz zglobove. U
toku vremena, takva ishrana moZe da doprinese da se otvore neke od suZenih
arterija. Masnoca zgusnjava krv i usporava cirkulaciju. Ona jos doprinosi da
se crvena krvna zrnca prilepe jedna uz druge, i da, kao takva, ne mogu da
produ kroz si¢usne atreriole da isporuce potrebni kiseonik.xi

* Eliminisanje mesne hrane, jaja i mle¢nih proizvoda iz ishrane moze
znacajno da doprinese isceljenju ili ublazavanju mnogih bolesti, a posebno
reumaticnog artritisa.



* Fizicka aktivnost dorinosi da se rskavica snabde dovoljnom koli¢inom
hranljivih materija. Pored toga, ona joS ojacava Zile i miSi¢e oko zglobova, i
pomaze sprecavanju njihovog kocenja. Fizicka aktivnost je izuzetno vazna za
sprecavanje mnogih hroni¢nih oboljenja i nesposobnosti. Kad i tebe po¢nu da
bole zglobovi, bilo bi dobro da posetis fizickog terapistu i upitas ga za vrstu
vezbe koja bi najbolje odgovarala tvom slucaju. Izmedu ostalog, plivanje je
dobra vezba za one koji pate od bolova u zglobovima. VeZba ¢e ti joS pomoci
da odrzavas normalnu tezinu, i da se ne razbolis od bolesti kao $to su to
dijabetis, oboljenje srca i rak.

* Nekoliko minuta svakodnevnog izlaganja suncevoj svetlosti takode pomaze
proces isceljenja bolova u zglobovima.

e Svakoga dana pij dovoljno vode. 8-10 ¢asa dnevno je idealna koli¢ina vode za
odrzavanje zdravog tela. Voda pomaze i zglobovima da budu dobro
podmazani.

* Ponekad se zglobovi tako mnogo oStete, da osoba prestaje da bude aktivna i
nezavisna. Ako se to i tebi dogodi, posavetuj se sa svojim doktorom u vezi sa
hirurskim procedurama zamene zgloba, koje bi ti omogucile da ponovo
postanes pokretan.

e Slede¢a mentalna stanja i osecanja isto pomazu ublazavanju bolesti, a to su:
prijatni odnosi sa drugima, dobro raspoloZenje, radost, veselost, a posebno
vera u BoZansku Silu isceljenja. Mudri covek je u Bibliji to ovako izrazio:
»Ljubazne su rijeci sat meda, slast dusi i zdravlje kostima.” Price
Solomunove 16:24.

Bori se i trudi da odrZavas svoje zdravlje. Budi aktivan. Najve¢i broj onih kod kojih
se zdravlje popravi su osobe koje odlu¢no preduzmu aktivnu ulogu u sprovodenju
pozitivnih i postojanih promena u svome nacinu Zivota. Skoro nikad nije kasno
preduzeti takve mere. Priseti se Sta je Mejvis Lindgren postigla, pocevsi u svojoj 70-
toj godini. Zar nije velika stvar biti slobodan od artritisa, ¢ak i u 89-toj godini Zivota?
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TEKST POTICE OD GRUPE STRUCNJAKA 1Z ZDRAVSTVENOG CENTRA WILDWOOD U DZORDZIJI, SAD.



